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DIJITAL BAGIMLILIK
VE DOPAMIN
DENGESIZLIGI
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NEDEN SUREKLI YORGUN, DIKKATI DAGINIK VE
DOYUMSUZ HISSEDIYORUZ?

Dopamin, Dijital Ahskanhklar ve Riskler

Ay,




Bu ciimleler tamidik geliyor mu?

“ Bos kaldigimda huzursuz oluyorum.”
“ Eskiden keyif aldigim seyler artik bos geliyor.”
“ Hedeflerim var ama istegim ¢cabuk diisiiyor.”

“Bir sey yapmam lazim hissi var ama ne oldugunu
bilmiyorum”

“ Kiiciik seylere cabuk sinirleniyorum”

Eger bunlara cevabiniz "evet" ise, bu kitapg¢ik sizin i¢in.




Akill telefonlar beynimizi nasil
etkiliyor?
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Akilh telefonlar birer dopamin dagitim ma.km-esi'd\-l?
Kullandigimiz uygulamalarin cogunda 0]% min patlamasi
olusturacak ozellikler bulunmaktadir. % |
Bildirimler, begenller, kisa videolar, oyunlar. X
Bu uyaricilar beymde.mﬂl:malden fazla dopami
sebep olur. .
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Akilh telefonlar beynimizi nasil etkiliyor?

Akalli telefonlar ve sosyal medya bu unsurlar1 ayni1 anda
sunar:

* Stirekli yeni i¢erik ve sonsuz kaydirma istegi

 Ne ¢ikacagi belli olmayan akis

* Begeni ve mesaj gibi anlik ve hizli odiiller

Dijital kullanim arttikca:
Dopamin hizl yiikselir ama doyum ¢ok kisa siirer.
Bu da tekrar tekrar kullanma ihtiyacim1 dogurur.

Beyin zamanla sunu ogrenir: *“Her an yeni bir odiil
gelebilir.”

Zamanla:

 Ayni igerik yetmemeye baslar.

* Daha uzun siire ekran basinda kalinir.
 Birakinca huzursuzluk hissedilir.




Akiallr telefonlar beynimizi nasil
etkiliyor?

Sosyal medya, oyunlar, bahis, alisveris...
Bu uygulamalar1 her kullandigimizda beynimiz sunlara
alisir:

* Diisiik cabayla ytliksek uyarim.
« Stirekli yenilik.
» Siirekli odiil beklentisi.

Dijital icerik— dopamin artisi— kisa siireli
doyum— hizh diisiis = yveniden istek

Gliniimiize dopamin patlamasi ile baslarsak ve beyin
yliksek uyarilmaya alisirsa:

— Gorev keyif vermez, heyecanlandirmaz.

— Uzun siire odaklanmak zorlasir, sabirsizlik olusur.

— Huzursuzluk hissi artar.

— Kiigiik zorluklar ¢ok biiylik gortintir.

— Siirekli daha fazla uyarana ihtiya¢ duyulur.

— Bu noktada kisi artik keyif i¢in degil, boslugu
doldurmak i¢in uyaran arar.

Beyin, zamanla gercek hayattaki cabayi “gereksiz”
gormeye baslayabilir.




Dopamin: Beynin komuta merkezi
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Anlik bir dikkatsizlik, ciddi bir giivenlik acigr yaratabilir.

Karar verme, dikkat, sabir, stresle basa ¢ikma ve motivasyon;
hepsi beynin kimyasal diizenine baghdir.
Bu diizenin merkezinde dopamin sistemi bulunur.

Dopamin dengesi bozuldugunda:

e Gorev agir gelir, sabir tiikenir.

» Dikkat siiresi azalir, kaza riski artar.

* Birligin giivenligi ve operasyon giicii zedelentir.

Bu nedenle dopamin dengesi, ayn1 zamanda askeri bir giivenlik
konusudur.

Askeri gorevlerde dikkat; siirekli, bolinmeden, uzun
sure korunmasi gereken bir siuirectir. Anhik dikkat kaybi
bile ciddi guvenlik riskleri dogurabilmektedir.

Asir dijital uyaranlara maruz kalmak;

» Nobet gibi kritik gozetleme anlarinda dikkat siiresinin kisalmasi,

e Zaman algisinda bozulma,

* Emniyet kurallarinin ihmal edilmesi,

« ‘““Zaten bir sey olmaz” diislincesiyle giivenlik prosediirlerinin
hafife alinmasi,

 Tehditlerin ge¢ fark edilmesi, gorev ciddiyetini hafife alma gibi
ciddi giivenlik riskleri ile telafisi miimkiin olmayan olay ve




Dopamin: Beynin komuta merkezi

Dopamin bir mutluluk hormonu degildir.
Dopamin, beyni harekete geciren motordur.

»* Dopamin, beklenti ile ¢alisir.

Dopamin, en basit anlatimla, beynin motivasyon ve
hareket komut sistemidir. Beynm odiil mekanizmasinin
bir parcasi olarak haz duymamiza yardimei olur.

Yani: "kalk, basla, devam et, zor ama vazge¢me, bitir"
komutunu veren kimyasal sistemdir.




Dopamin: Beynin komuta merkezi

Beyni bir arag¢ gib1 diistintrsek,
* Beyin = Ara¢ Motoru (tiim sistemi ¢alistirir)
* Dopamin = Gaz Pedal1 (baslatir, hizlandirir)

 Prefrontal Korteks/Mantik, Kontrol Merkezi = Fren
(Kendini tutma, diirtii kontrolii saglar)

» Dikkat & Irade = Direksiyon (nereye gidecegini
belirler, yon tayin eder)

» Uyku & Beslenme = Yakit (giicii saglar)

e Dinlenme & Kendinle Ilgilenme = Bakim Sistemi
(ar1zay1 Onler)
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Dopamin: Beynin komuta merkezi

Gorev sirasinda dopamin:

e Tehlikeye hizli tepki vermeyi

e Karar alma stiresini kisaltmay1

 Risk almaktan kacinmak yerine kontrollii sekilde
goze alabilmeyi saglar.

Zorlu gorev kosullarinda su nedenlerle dopamin
azalabilir:

» Hedefin ¢cok uzak olmasi

 Gert bildirimin azligi

 Giinlerin birbirine benzemesi

« Basarilarin fark edilmemesi

Bunun sonucunda:

e Isteksizlik

« Duygusal donukluk

o “Hicbir sey degismiyor” hissi

« Sabirsizlik ve ani haz arayis1 ortaya ¢ikabilir.

Beyin sunu aramaya baslar:
“Bana tekrar giiclu bir his ver.”




Dopamin Dengesi Bozulunca

Dopamin dengesinin bozulmasi sadece ruh halini ve
motivasyonu bozmaz, beynin yapisini da degistirir:

* Bellek aglarim zayiflatur.
* Beyin hiicrelerini yipratir.
* Diirtii kontrollinii bozar.

* Erken biligsel yaslanmay1 hizlandirr.

* Ayrica bobrek fonksiyonlari, kalp atisi, hormonal dongii
kaslarin koordineli ¢alismasi ve motor beceriler gibi
viicudun farkli sistemlerinde de 6nemli bir role sahiptir.

A Dopamin dengesi, saghkl bir yasam ve zihin icin
vazgecilmezdir.




Dopamin dengesizligi bu'(;ok ps1
bozukluga sebep olabllmektedn"' '
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Dikkat eksikligi- hlperaktIVIte bozuklugu,
Depresyon, n o

Parkinson, '

Sizofreni, ~

Fibromiyalji ve huzursuz bacak sendromu gibi uyku
bozukluklarinda temel etkenlerden biridir.
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Dopamin Dengesizliginde Erken
Uyarn Isaretleri

Son bir ayda asagidakilerden en az 3 tanesini
yastyorsaniz dikkat!

Bu isaretler, dopamin sisteminin denge kaybettigini
gosterebilir.

Kontrol kaybi1 hissi,

Stirekli telefon 1stegi,

Cabuk sikilma,
Hicbir seyden eskisi gibi keyif alamama,

Uykuya dalamama,

Sabah yorgun kalkma,

Huzursuzluk,
Motivasyon disiisti,
Kiiciik seylere ¢cabuk sinirlenme, 6fke artisi




Iyi haber, bu sistem
tekrar geri kazanilabilir!

Beynin odiil esigini asagi cekmek
icin kontrollii yoksunluk sarttir.

Gliniimiizde sikilmak; bosluk, verimsizlik, zaman kaybi
gibi algilanir.

Oysa sikilmak; beynin uyaransiz kalabildigi, dopaminin
yeniden ayarlandigi, i¢sel motivasyonun geri geldigi bir
durumdur.

Peki Neden Sikilmaktan Kac¢iyoruz?

Ciinkii bu bosluk rahatsiz edici gelebilir, huzursuzluk
yaratabilir. Telefon hemen elimizin altinda ve dikkat
dagitmak c¢ok kolay.

Beyin, boslukta sunu sorar:

“Simdi ne yapacagim?”

Bu soru, diistinmeyi, hissetmeyi ve ihtiyaci fark etmeyi
gerektirir. Bu yiizden sikilmaktan kacariz.

Sikilmaya izin verin. Sikildigimizda hemen bir sey
acmak yerine sunu deneyin:
“Bu sikintidan kagcmak zorunda degilim.”

Beyin, bos kaldiginda iiretir. Bir¢ok Kisi,
sikildiktan sonra kendiliginden ““bir sey’” yapmak ister.

»# i¢csel motivasyon, bos kaldigimizda tetiklenir.
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Iyi haber, bu sistem
tekrar geri kazanilabilir!

I1k Hedef: Dijital Kullanimi
Sinirlandirmak Degil, Anlamlandirmak

Dijital araglar1 “otomatik kagis” yerine bilingli arag
haline getirebiliriz. Peki nasil?

Telefona bakmadan 6nce kendinize sunlari sorun:
Su an buna neden ihtiyacim var? Bilgi icin mi? Iletisim
icin mi? Is icin mi?

BuU ne ise yarar?

Dopaminin otomatik ¢alismasini yavaslatir, kontrol
hissini artirir. Otomatik davranislar azalir, bilingli se¢im
artar.

Dinlenmek, oyalanmak degildir.

Ekran ¢ogu zaman sizi dinlendirmiyor, sadece
dikkatinizi dagitiyor.

Kendinize sunu sorun “Bu bana gercekten iy1 geliyor
mu?”

Eger cevap “hayr” ise:

* Sessizlik

» Gozleri kapatma

e Amagsiz uzanma

Sizin ger¢ekten dinlenmenize daha ¢ok yardimci -
olabilir.




Iyi haber, bu sistem

tekrar geri kazanilabilir!

Diizenli Yemek = Daha Dengeli Dopamin

Uzun siire a¢ kalmak; dopamini hizl1 diisiirtir,
sabirsizlig1 artirir, ani haz arayisimi gii¢lendirir.

Yumurta, kirmizi et, baklagiller ve kuruyemisler ve
magnezyum dopamin dengesini destekler.

Ikinci beyin olan bagirsaklar da dopamin iiretiminde
buiyiik rol oynar. Bagirsak sagligi icin 6nemli olan
probiyotikler, dopamin dengesini destekler.

Sabah uyandiktan sonra
dogrudan gilines 15181na
maruz kalmak; dopamin

saliimim tetikler ve aksam
melatonin (uyku hormonu)
salinimini diizenler, boylece
uyku ve dopamin dengesi
desteklenir.

Unutmayin;
kuicuk degisimler,
buyuk farklar
yaratabilir!




Beyne 1yi gelen kiiciik molalar

14 Giinliik Dijital Arinma Calismasi
Iki hafta boyunca bu 7 pratigi uygulayin.
1. Sabah Beyin Aktivasyonu Calismasi

Amag: Beyni giine hazir hale getirmek, dopamin
sistemini dogal yollardan calistirmak.

Uygulama:

e Uyaninca telefonu ilk 60 dk. (gorev haricinde)
kullanmaymn.

» 10 defa nefes egzersizi [(nefes alirken 4 sn, nefes
tutarken 4 sn., nefes verirken 4 sn. (4-4-4)] yapin.

* 3 dk. esneme hareketleri yapin.

* 5 - 10 dk. tempolu fiziksel aktivite yapin (20 ¢dmelme
veya 15 smav gibi).

Dopamin, insam hayatta tutan sistemlerden
biridir. Bastirmak degil, anlamak ve A
dengelemek gerekir. £
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Beyne 1yi gelen kiicuk molalar

2. Gorev Oncesi Odaklanma

Amac:. Dikkati toplamak, hata riskini azaltmak.
Uygulama:

* 5 defa nefes egzersizi (4-4-4) yapin.

» Gorevi zihninizde tek ciimle ile tekrar edin.

» Gorevin en riskli noktasimi diistiniin.

» COziimiini zihninizde netlestirin.,

3. Giin Boyu Dirtii Kontrol

Amag: Diirtii geldiginde ertelemek (telefon, oyun,
sosyal medya vb.)

Uygulama:

» Diirtii geldiginde, 90 sn. bekleyin. Béylece dopaminin
otomatik tepkisi azalir, diisiinme devreye girer.

* 5 defa nefes egzersizi yapin.

* Yiiziinlizli soguk su ile yikayin.
30 smav/mekik vb. ¢ekin.

* Bir bardak su i¢in.

Diirtii dalgasi 2-3 dk. icinde diiser



Beyne iyi gelen Kiicuk molalar

4. Aksam Beyni Dinlendirme

Amag: Uykuya saglikli dalma ve siirdiirme.
Uygulama:

» 21:00°dan sonra ekran kapayin.
e Odanin 1siklarimi kisin.

* 10 dk. esneme hareketleri yapin.
* 10 dk. nefes egzersizi yapin.

* Yatmadan once diisiincelere saplanip kalmadan
giiniintizl zihninizde kisaca degerlendirin.

5. Haftahk Dayamkhilik Calismasi
Haftada Bir Dijital Detoks Giinii:

« 24 saat boyunca sosyal

medya, oyun, vb. yok.

* Uzun yuruyts, spor,

miizik, doga ve yliz ylize
gercek sohbet vb. etkinlikler yap



Beyne lyi gelen kiicuk molalar

6. Dijital Farkindahk
Amag: Dopaminin sizi nasil etkiledigini gérmek.
Uygulama: Kendinize su sorular1 sorun.
“Bu uyaranlardan sonra genelde nas:/ hissediyorum?”’
“Telefona bakma nedenim genelde ne?”’

“En sik otomatik baktigim anlar neler?”

“Su an gercgekten neye ihtiyacim var?”

/. Kiiciik Hedefler Belirleyin

Amac: Tamamlanma hissiyle dopamini dengelemek.
Uygulama:

Bir giin icin ¢ok kiiclik 3 hedef belirleyin.

Giin sonunda tamamladiklarinizi isaretleyin:
11
[12
13

Beyin ilerlemeyi gormezse doyumsuzluk artar.




Bugiin dopamln dengen|2|
kii¢iik bir adim, yariin daha'e ,a‘léknmm ve-huzurlu
"ben" Ini insa eder. Sl

Unutma: Kontrol senin elinde:

» Once calis, sonra eglen.
* Anlik hazlar1 degil, kalic1 basarilar: seg.
* Dogayla ve kendinle bag kur.

HADI HEMEN SIMDI DENE!

Bu kitapcig1 okuduktan sonra, telefonunuzu baska bir
odaya birakin ve 15 dk. boyunca sadece camdan
disarty1r izleyin. Beyniniz bu sessizlige ihtiyag
duyuyor.



